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中国工商银行云南省分行
营业用房装修改造施工
供应商公开招募公告

中国工商银行云南省分行根据业务需要，拟公开招募营业

用房装修改造施工供应商，诚邀业内有较丰富装修改造施工服

务经验和较强实力的供应商参与报名。

本次公开招募详情在中国工商银行集中采购网（https://

jc.icbc.com.cn）发布，凡符合公告要求且有合作意愿的企业均

可自愿参与本次报名并提交相关证明文件和材料。

报名时间：北京时间2026年4月20日-4月29日。

特此公告

中国工商银行云南省分行

2026年4月20日

春季失眠并非心理作用

陈斌介绍，春季失眠并非心理

作用，而是有明确的科学道理的。

主要原因在于，春季日照时间延长，

会抑制大脑分泌褪黑素——这种激

素正是调节睡眠的“总管”。生物钟

一时难以适应，便容易出现入睡困

难或早醒。

此外，春季天气忽冷忽热，影响

夜间睡眠的稳定性；花粉、尘螨等过

敏原增多，鼻痒、皮肤瘙痒也会干扰

入睡；再加上气压波动、年后工作压

力回升等多重因素叠加，春天睡不

好就变得很常见了。

陈斌提醒，如果失眠症状仅持

续一两周，身体通常会自行调整，不

必过度担心。但若超过一个月、每

周发生数次，且白天感到明显疲劳、

注意力不集中，就应引起重视。

睡不好多与“肝”有关

从中医来看，春季对应五脏中

的“肝”。春天肝气最为活跃，若疏

泄功能失常，阳气无法顺利收回体

内，就会导致失眠。因此，春季调养

睡眠的关键在于“让肝舒服”。

情绪郁结型：平时容易郁闷、叹

气，睡前思绪停不下来，可以泡玫瑰

花茶，按摩脚背上的太冲穴。

急躁上火型：脾气急、易怒、口

苦，半夜容易醒，适合喝菊花枸杞

茶，清肝火。

肝血不足型：多梦、易惊醒，伴

有头晕眼花，可食用酸枣仁、百合、

桑椹等养肝血。

陈斌建议，春季睡眠应遵循“夜

卧早起”——晚上可比冬天稍晚，但

最晚不超过23时；早上6时许起床，

出门散步，帮助阳气升发。睡前避

免生气、过度思虑，用温水泡脚，比

任何助眠方法都管用。

长期睡不好的人，如何调理

对于长期失眠者，陈斌强调，最

核心的是建立良好的睡眠习惯：

固定作息：每天同一时间上床、

起床，周末也不例外，坚持一个月

可重塑生物钟。床只用于睡觉，不

要在床上玩手机、想心事。躺下20

分钟仍睡不着就起身，等困了再躺

回去。

睡前1小时“关机”：远离屏幕，

不做剧烈运动，可泡脚、听轻音乐。

白天多晒太阳，尤其是早晨的阳光，

有助于夜间睡眠。

晚餐清淡、早吃：下午四点后

不碰咖啡、浓茶，更不要靠饮酒助

眠——酒精会让后半夜睡得更差。

陈斌说，从中医分型来看，不同

情况的失眠调理重点各异：思虑过

多、情绪压抑者需疏肝；急躁易怒、

口苦者应清肝火；多梦易醒、乏力者

宜补心脾。建议在中医师指导下，

结合舌诊、脉象进行个体化调理。

此外，陈斌推荐认知行为疗法、

睡前10分钟正念冥想、按揉耳部穴

位等方法，也有助于改善长期失

眠。如果每周失眠超过3次，持续一

个月以上，白天明显没精神，或者吃

安眠药效果越来越差，又或者打鼾

严重、会被憋醒的，建议去医院的睡

眠科或者神经内科看看。

本报记者 李松梅

4月 20日是春季的最后一个节气

“谷雨”。在中医看来，随着降水增多，湿

度攀升，许多疾病容易在这一时期“找上

门”，养生防病应以健脾祛湿为重，辅以

疏肝理气、温和养阳。

提到谷雨节气，《群芳谱》记载：“谷

得雨而生也”。谷雨处于春夏交替之际，

气温升高加快，光照充足，降雨量增加，

这对农作物的种植和生长较为有利，但

增多的降雨却会给人带来致病的湿气。

“脾恶湿，湿邪困脾会导致脾胃运化

失常，而脾虚则更易生湿，形成恶性循

环。”中国中医科学院广安门医院风湿病

科副主任医师张柔曼说，谷雨时节肝气

渐旺，环境中湿邪渐生、风邪未退，易导

致肝木克脾土、湿邪困脾，而阳气升而未

固，因此，这一时期易出现脾胃疾病、风

湿关节痛、呼吸道疾病、皮肤病及过敏性

疾病。

中医认为，谷雨节气养生防病应以

祛湿、健脾、疏肝、护阳为纲，起居有度、

饮食清淡、运动温和、情志舒畅，如此方

可有效防范湿邪致病，为夏季健康奠定

基础。

“起居应遵循‘春夏养阳’与‘春捂有

度’原则。”张柔曼介绍，此时宜夜卧早

起，顺应阳气升发；早晚温差仍较大，不

可骤减衣物，重点护住腰腹与下肢，不露

脚踝，防止风邪、寒邪伤阳；避免久居潮

湿环境，减少外湿入侵。

饮食则以清淡、易消化者为宜。此时

可适当食用健脾利湿之物，如薏米、山药、

茯苓、赤小豆等；少食过甜、油腻和寒凉食

物，以免助湿伤脾；还可适当食用春笋、香

椿等应季食材，顺应时节升发之气。

运动方面，选择快走、慢跑、八段锦、

太极拳等舒缓运动，多在户外阳光充足

处活动，有助于运化湿气、舒畅气机。而

情志调摄重在疏肝理气、调畅情志，可多

与自然亲近，保持心情舒畅，少怒少郁。

在几个养生关键词中，“祛湿”是最

具谷雨节气时令特点的一个。

“中医认识疾病和健康，很注重环境

因素的变化。”上海中医药大学附属曙光

医院传统医学科主任医师吴欢说，除了

引发疾病，谷雨节气的潮湿天气还会带

给人闷、昏、困、乏、烦等不适，湿邪会使

人体气机不畅，出现气滞现象。

如何防范恼人的湿气？专家建议，

使用除湿器除湿或雨停时开窗通风，缓

解闷困乏力；久坐人群多起身走动，促进

气的运行，避免湿气在体内停滞；体型肥

胖者尤需饮食清淡，忌烟酒，以防体内痰

湿生长。

穴位按摩亦有助于祛除湿气。吴欢

支招：以右手掌根按住中脘穴，向右侧

推，可促进胃蠕动；以食指中指并拢按压

足三里穴，可帮助调补气机；以大拇指勾

按阴陵泉穴，能起到调节脾胃功能的作

用。穴位按摩应以酸胀能忍、皮红不破

为度。

中医讲究“天人相应”。让我们用好

顺应自然的养生智慧，带着清爽舒畅走

进夏天。 新华社记者 田晓航

春天总是睡不好？
中医建议疏肝养血

近日，不少市民反映“睡不好”“不好睡”，仿佛一到春天，睡眠
质量就直线下降。这究竟是心理暗示，还是确有科学依据？记者
就此采访了昆明市中医医院肺病科副主任陈斌。

谷雨时节养生
重在“祛湿”

鱼油富含的n-3不饱和脂肪酸，在减

重领域具有不容小觑的潜力。研究发现，

n-3不饱和脂肪酸能有效提升人体的新

陈代谢速率，促使脂肪更快地分解和消

耗，从而显著助力减重。同时，它还具备

抑制食欲的作用，能让人在减重期间减轻

饥饿感，不再被强烈的食欲所困扰。

尤为关键的是，n-3不饱和脂肪酸能

调节人体内的炎症反应，显著减少慢性炎

症的发生。现代医学研究已证实，人体内

的慢性炎症与肥胖之间存在紧密且复杂

的关联：长期处于炎症状态会干扰人体正

常的代谢，导致脂肪堆积。鱼油中的n-3

不饱和脂肪酸能通过降低炎症水平，为人

体营造更利于减脂的内环境。

综上可见，鱼油中的n-3不饱和脂

肪酸在减重过程中可发挥重要的辅助作

用。但需要明确的是，若要实现减重的

目标，仅依靠鱼油是不够的。减重者应

遵循科学合理的整体均衡饮食，确保身

体摄入各类营养物质的同时控制能量，

再搭配适量运动，增强身体的能量消耗

与代谢能力，多管齐下，才能收获理想的

减重成果。 据人卫健康微信公众号

鱼油有助于减重吗
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